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V diplomskem delu smo predstavili nekatere možnosti za implementiranje kondicijske 
priprave rokometašev v treninge med tekmovalnim delom sezone. V tem obdobju rokometna 
ekipa igra tekme enkrat do dvakrat na teden, kar predstavlja dodatno težavo za ohranjanje ali 
izboljšanje določenih telesnih sposobnosti. Zbrali smo literaturo iz različnih področij telesne 
priprave in ga združili s tehnično in taktično pripravo rokometne ekipe. Pomagali smo si s 
strokovno literaturo in lastnim znanjem. Najprej smo se poglobili v raziskavo rokometne igre 
z vidika zahtev in obremenitev, ki jih predstavlja igralcem na različnih igralnih mestih. 
Različna igralna mesta prinašajo tudi različne obremenitve med samo igro. V nadaljevanju 
smo razčlenili tudi pojem same kondicijske pripravljenosti, opisali telesne sposobnosti katere 
so ključne pri rokometni igri in pa razčlenili rokometno sezono na več delov, ki se razlikujejo 
po svojih značilnostih. V diplomskem delu smo se osredotočili na tekmovalni del sezone. V 
glavnem delu smo nato s pomočjo različne literature in lastnega znanja pripravili tudi program 
treniranja za ekipo slovenske prve lige, katera igra tekme dvakrat na teden in opravi med 
sedem in osem treningov na teden. Program smo nato podkrepili z opisi posameznih 
treningov in podali priporočila glede izbora vaj, števila ponovitev in serij. V nadaljevanju smo 
te serije, ponovitve in vaje poskušali umestiti v rokometni trening tehnike in taktike, kar nam 
v tekmovalnem delu sezone omogoča, da so igralci večino časa v stiku z žogo in da istočasno 
ohranjajo ali izboljšujejo tudi kondicijske sposobnosti. Podali smo nekaj idej za trening 
posamezne kondicijske sposobnosti in kako ga lahko kombiniramo s tehnično in taktično 
pripravo moštva ter igralcev. Predstavili smo nekaj osnovnih idej, trenerji pa lahko po vnaprej 
določenih okvirih vadbe za posamezno telesno sposobnost nato kombinirajo različne igre z 
žogo, vaje za izboljšanje tehničnih sposobnosti igralcev in uigranost celotnega moštva.  
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In this thesis we presented some options for the implementation of the conditional training for 
handball players in their training during the match season. In this period of time, the handball 
team plays up to two matches a week, which limits the chance to maintain and improve 
certain physical abilities. We tried to select the literature from different fields of conditional 
preparation and combine it with the technical and tactical preparation of the handball team, 
based on professional studies and our own knowledge. Firstly we focused on the exploration 
of the game depending on the actual demands of the game on the players in particular 
positions, knowing that different playing positions lead to different strains throughout the 
game. In the continuation, we resolved the term physical fitness, described the physical 
abilities that play a vital part in a handball game and divided the handball season into multiple 
parts, based on their characteristics. In this dissertation, we focused on the concrete match 
season. In the main part we prepared a training programme for the Slovenian first league 
team, which plays matches twice a week and trains seven or eight times a week. We 
substantiated the programme with descriptions of the individual training sessions and added 
recommendations regarding the exercises, repetitions, and the number of series. We tried to 
incorporate these series, repetitions and exercises in the technique and tactics training, which 
allows the players to be in contact with the ball most of the time and simultaneously maintain 
or improve their physical abilities in the match season. We offered a few ideas for a training 
session of a physical ability and how we can combine it with the technical and tactical 
preparation of the team. We presented some basic ideas for training and based on the 
determined level of training volume and intensity, coaches can combine different ball games 
with exercises for improving technical abilities of the players and the playfulness of the entire 
team.    
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Za izdelavo diplomske naloge izbiramo tematiko, katera se v praksi in teoriji velikokrat 
zapostavlja.  
 
Med samim aktivnim igranjem rokometa, spremljanjem rokometa po televiziji in pa v zadnjih 
dveh letih tudi usmerjanjem rokometa na Fakulteti za šport odkrivamo ogromno napak, ki jih 
delajo trenerji v samem procesu rokometnega treninga. Ena od teh napak je zanemarjanje 
kondicijskega treninga med tekmovalno sezono, kar povzroči upad sposobnosti proti koncu 
sezone, ki po navadi prinaša ključne tekme. Večina trenerjev daje velik poudarek na 
kondicijsko pripravo rokometašev v pripravljalnem obdobju, kasneje pa ne uspejo ohranjati 
njene stopnje. Iz tega razloga smo se odločili, da se poglobimo v to tematiko in poskušamo 
najti določene rešitve.  
 
V diplomski nalogi poskušamo predstaviti program treninga kondicije in ga umestiti v 
rokometni trening. Cilj je, da poskušamo čim bolj povezati trening kondicijske priprave in pa 
trening taktike in tehnike, saj v tem primeru ne izgubljamo prepotrebnega časa, ki ga igralci 
potrebujejo za trening z žogo. Veliko trenerjev dela napako, ko striktno loči ta dva tipa 
treninga. Rezultat tega je, da rokometaš premalo časa trenira z žogo, kar se posledično lahko 
kaže v slabši taktični in tehnični sposobnosti. 
 
 
1.1 Zahteve rokometne igre iz kondicijskega vidika 
 
V tem podpoglavju zajemamo glavne podatke, ki opisujejo zahteve rokometne igre iz 
kondicijskega vidika. Vsak rokometni trener bi moral poznati osnovne zahteve igre iz dveh 
razlogov. Prvi je, kot ugotavljata Karcher in Bucherit (2014), prepoznavanje talentov za 
rokometno igro, drugi razlog pa je sestavljanje in prilagajanje programa kondicijskega 
treninga, da se igralci kar najbolje pripravijo in prilagodijo na obremenitve, katerim so 
izpostavljeni med rokometno igro. 
 
Rokometno ekipo sestavlja 7 igralcev. Šest igralcev v polju in pa vratar. Igrišče je dolgo 40 
metrov in široko 20 metrov. Igralci v polju se gibljejo med obema vratarjevima prostoroma, ki 
sta omejena 6 metrov od vrat. Tekma traja 60 minut in je razdeljena na dva polčasa po 30 
minut. Med polčasoma je odmor, ki traja do 15 minut. Cilj igre je doseči več zadetkov kot 
nasprotna ekipa. Hitrost igre se je skozi leta povečevala. Danes ekipe stremijo k čim hitrejšem 
napadu (protinapad), da preprečijo postavitev nasprotne ekipe v obrambno formacijo (napad 
na postavljeno obrambo).  
 
Rokomet je izredno dinamična igra in temu primerna mora biti tudi kondicijska priprava 
rokometaša. Skozi leta se je rokomet, tako kot drugi športi, razvijal in dopolnjeval. Tako na 
področju načina igranja, kot tudi na področju pravil. Glavne spremembe so se zgodile na 
področju pravil pri začetnem metu, sankcioniranju pasivne igre v napadu in povečanju števila 
igralcev v ekipi iz 12 na 14 (Pori, 2016). Število napadov posamezne ekipe se je povečalo. 
Kot navaja Pori (2016), naj bi jih bilo med 60-70 na tekmo. Dodaja še (Pori, 2016), da se je 
povečalo število doseženih zadetkov, skrajšal se je čas napada in pa več zadetkov je doseženih 
iz protinapadov. Kar 60% vseh napadov se začne iz protinapada. Ti podatki nakazujejo na 
izredno dinamičnost rokometne igre. Zaradi večjega števila napadov in pa aktivne igre v 
napadu lahko dodamo tudi, da prihaja do večjega števila kontaktov med igralci, večjega 
števila strelov, preigravanj in ostalih aktivnosti, ki jih moramo upoštevati pri kondicijski 
pripravi rokometašev.  
ugotavljata 
Rokomet je sestavljen iz cikličnih in acikličnih gibanj. Ciklična gibanja predstavljajo hoja, tek 
in vodenje žoge, medtem ko aciklična predstavljajo pridobivanje prednosti pred nasprotnikom 
na samem igrišču. Gre za lovljenja, skoke, podaje, strele, zaustavljanja, spremembe smeri, 
obrate, padce, vstajanja, varanja, … (Pori, 2016). Poleg tega je pomembna priprava celotnega 
telesa na napore. Pri rokometni igri sodelujejo vse okončine in trup, kar zahteva dobro 
pripravo nog, trupa in rok. Poskrbeti pa je potrebno tudi za sklepe, ki so podvrženi velikim 
obremenitvam tekom rokometne igre.  
 
Igralci na igrišču so tekom rokometne igre izpostavljeni različnim vrstam obremenitev. 
Predvsem se te obremenitve razlikujejo glede na igralni položaj, kateri ima vsak svoje 
značilnosti. Karcher in Buchheit (2014) ugotavljata, da, splošno gledano večino igralnega 
časa igralci stojijo oziroma hodijo (približno 70%). Preostali del rokometne igre pa sestavljajo 
ponavljajoči se hitri teki in ostale aktivnosti kot so skoki, spremembe smeri in kontakti. 
Tovrstne aktivnosti so visoko intenzivne in dodajajo rokometni igri intenziteto. Če pogledamo 
povprečno hitrost gibanja med rokometno tekmo (53-90 metrov na minuto), je ta nižja od 
povprečne hitrosti gibanja večine ostalih ekipnih športov, medtem ko je nivo kopičenja laktata 
v krvi in nivo srčnega utripa pri rokometni igri zelo visok. 
 
Karcher in Buchheit (2014) sta zajela več raziskav, ki so bile izvedene glede tehničnih 
obrambnih in napadalnih zahtev. Prav tako so te zahteve ločili glede na igralno pozicijo. Vse 
raziskave so bile opravljene na najvišjem kakovostnem nivoju in sicer v elitni francoski, 
danski, portugalski ligi ter ligi prvakov. Ugotovitve glede napadalnih nalog so bile, da zunanji 
igralci opravijo izrazito več podaj na tekmo (približno 94), kot krila (43) in predvsem krožni 
napadalci (18). Prav tako pride do velikih odstopanj glede števila strelov na tekmo. Zunanji 
napadalci streljajo približno osemkrat, medtem ko krila šestkrat in krožni napadalci trikrat. 
Gre za vrednosti, ki predstavljajo aritmetično sredino glede na številke, ki so jih ugotovili na 
podlagi več različnih raziskav. Ta podatka razkrijeta, da so obremenitve na rotatorno manšeto 
rame večje pri zunanjih napadalcih, zato mora biti temu prilagojen tudi trening, da ne pride do 
poškodb. Ugotovili so tudi, da so krožni napadalci deležni največjega števila nizko 
intenzivnih (58,9) in visoko intenzivnih (11,6) fizičnih kontaktov z nasprotnikom v napadu. 
Zunanji napadalci so na drugem mestu z 22,2 nizko intenzivnimi kontakti in 7,5 visoko 
intenzivnimi, medtem ko so krila v tem elementu rokometne igre najmanj obremenjena z 10,6 
nizko intenzivnimi kontakti in 4,3 visoko intenzivnimi kontakti. Pri obrambnih nalogah so 
razmerja podobna glede nizko intenzivnih kontaktov, kjer so najbolj obremenjeni krožni 
napadalci (33,7), sledijo zunanji igralci (25,2) in pa krila (14,6). Pri obrambnih visoko 
intenzivnih kontaktih so razmerja dokaj izenačena, povprečje pa je pri 5,8 kontaktov na 
tekmo. Večina navedenih podatkov izvira iz raziskave avtorja Michalsika, ki jo je opravljal na 
igralcih Danske elitne divizije (Karcher in Buchheit, 2014). 
 
Karcher in Buchheit (2014) sta v raziskavi na tekmi nemške lige zabeležila kar 80 napadov, 
kar pomeni, da sta se faza napada in faza obrambe izmenjavala na vsakih 22 do 36 sekund. 
Število protinapadov se zelo razlikuje glede na kondicijsko pripravljenost ekipe in pa 
taktičnih napotkov. Predstavljajo pa med 0% in 32% ekipne posesti žoge. Napad na 
postavljeno obrambo predstavlja 68% do 100% časa posesti žoge. Tovrstna oblika napada na 
postavljeno obrambo zahteva od igralcev igro na manjšem prostoru, v katerem so igralci 
podvrženi skokom, spremembam smeri, kontaktom, strelom, podajam itd. Igralni prostor se 
razlikuje glede na pozicijo. Izračunali so (Karcher in Buchheit, 2014), da krožni napadalci 
igrajo na 12m
2
, medtem ko krila na 15m
2




Visoko intenzivni teki oziroma hitri teki zajemajo do približno 8% celotnega igralnega časa. 
To gibanje igralci izvajajo pri protinapadih, poskusih prestrezanja žoge in naletih. Raziskava s 
svetovnega prvenstva 2007 je razkrila, da povprečni hitri tek zunanjih igralcev meri 8 metrov, 
krožnih napadalcev 5-7 metrov in kril 15-18 metrov. Poleg teka lahko k visoko intenzivnim 
aktivnostim prištejemo tudi spremembe smeri, skoke, strele, itd. Značilnost rokometne igre je 
intervalno ponavljanje tovrstnih visoko intenzivnih aktivnosti. V raziskavi (Karcher in 
Buchheit, 2014) so odkrili, da se ponavljajo na vsakih 55 sekund. 
 
Podatki (Karcher in Buchheit, 2014) glede srčnega utripa kažejo, da imajo krožni napadalci 
večino časa tekme (približno 60%) srčni utrip pri 80-90% maksimalnega srčnega utripa. 
Največji delež pri 90-100% pa imajo zunanji napadalci. Vratarjem se srčni utrip večino tekme 
giblje med 60 in 70% maksimalnega srčnega utripa.  
 
Če želimo natančno načrtovati rokometni trening moramo poznati vrsto obremenitev, njihov 
čas trajanja in pogostost pojavljanja. Rezultati merjenja cikličnih obremenitev so odvisna od 
nivoja tekme, igralnega položaja, pomembnosti tekme, merilnih naprav, itd. To pomeni, da 
različni avtorji posredujejo različne podatke. Rokometaš preteče na tekmi od 4700 do 5600 m, 
kar znese povprečno od 80 do 90 metrov v minuti. V času tekme igralci izvedejo povprečno 
70 šprintov, kar je 470 do 560 m celotne pretečene razdalje. To pomeni, da je povprečna 
dolžina vsakega šprinta od 6 do 8 m. Povprečno trajanje intervala med posameznimi šprinti je 
približno 50 sekund (Pori, 2016).  
 
Raziskava Marte Bon (Pori, 2016) je bila prelomna, saj je uporabila nov sistem SAGIT za 
merjenje cikličnih obremenitev rokometašev. Vzorec merjencev je sestavljalo šest igralcev 
(od 20 do 28 let) prvoligaške moške ekipe, ki so odigrali modelno tekmo. Po opravljeni 
analizi obsega in intenzivnosti cikličnih gibanj je avtorica ugotovila, da so igralci na 
analizirani tekmi pretekli in prehodili razdaljo 4790 m. 7% igralnega časa so šprintali, 25% 
hitro tekli, 31% tekli počasi in kar 37% igralnega časa so hodili ali stali na mestu (Pori, 2016). 
 
  
1.2 Opredelitev pojma kondicijske pripravljenosti rokometaša 
 
M. Šibila (osebna komunikacija, 5.11.2016) je pojem kondicijske pripravljenosti rokometaša 
opredelil kot zmožnost igralca, da lahko tipične igralne akcije izvede z optimalno močjo. 
Igralec mora biti sposoben te akcije izvajati večkrat v zaporednih intervalih. Prav tako je 
navedel, da bi moral imeti igralec za tovrstne obremenitve poleg hitre moči in vzdržljivosti v 
moči razvito tudi splošno vzdržljivost. Poleg tega pa zajema pojem tudi sposobnost igralca, da 
igra več tekem v krajšem časovnem zaporedju (turnirji).  
 
Rokometna igra zahteva od igralca, da ima visoko stopnjo aerobne in anaerobne 
pripravljenosti zaradi obremenitev, ki smo navedli v uvodnem delu. Pomen vzdržljivosti je v 
tem, da omogoča hitrejšo regeneracijo po izvedbi visoko intenzivnih rokometnih akcij 
različnega tipa. To rokometašu preprečuje upad kakovosti izvajanja teh akcij tekom tekme pri 
povečani utrujenosti. Igra vključuje tudi veliko pospeševanj, ustavljanj ter sprememb hitrosti 
in smeri gibanja, kar zahteva od igralca različne oblike moči, hitrosti in koordinacije. Prav 
tako zahtevajo te sposobnosti tudi aciklične akcije. M. Šibila (osebna komunikacija, 
5.11.2016) ugotavlja tudi, da je rokomet šport, pri katerem sodeluje celotno telo, kar pomeni, 
da moramo biti pozorni na dobro pripravo nog, trupa, rok in ramen. Posebno pozornost pa 
moramo nameniti tudi sklepom, predvsem ramenskemu obroču, kolenu in gležnju 
(spremembe smeri, kontakti, meti, …). 
 
M. Šibila (osebna komunikacija, 5.11.2016) opozarja na različne tipe treninga v rokometu. 
Potrebno se je posvetiti tako treningu vzdržljivosti, kot tudi koordinaciji, motoriki, tehniki, 
taktiki in pa  psihološki pripravi. Wagner, Finkenzeller, Wurth, in von Duvillard (2014) 
ugotavljajo, da je kvaliteta ekipe sestavljena iz več faktorjev. Sestavljajo jo iz individualnega 
vidika koordinacija, moč, vzdržljivost, konstitucija, prehrana, iz ekipnega vidika pa taktika, 
socialni faktorji in pa kognicija. Dodajajo tudi zunanji vpliv, ki se kaže v materialu in pa 
faktorju okolja. 
 
V grobem deli (M. Šibila, osebna komunikacija, 5.11.2016) kondicijsko pripravo na dva dela. 
Vadbo v fitnesu in pa vadbo na rokometnem igrišču. Pri vadbi v fitnesu gre za izoliran trening 
vzdržljivosti, moči, hitrosti, koordinacije in gibljivosti. Trenira se brez žoge v neigralnih 
okoliščinah. M. Šibila (osebna komunikacija, 5.11.2016) navaja, da ima tovrstna vadba dobre 
lastnosti na področju osredotočanja se na specifično sposobnost, natančno lahko določimo 
plan treninga, torej obremenitve, ponovitve in serije, poleg tega pa omogoča lažjo kontrolo 
pravilne izvedbe vaje. Kot negativne strani pa je navedel, da se pri vadbi v fitnesu ne 
izboljšujejo ostale kompleksne sposobnosti, katere igralec potrebuje za rokometno igro. Prav 
tako igralci ne napredujejo na taktičnem področju in področju uigranosti moštva. 
 
Druga vrsta kondicijskega treninga je izvedena na rokometnem igrišču v rokometnih 
okoliščinah. Pri tem treningu lahko igralci poleg kondicijskih sposobnosti trenirajo tudi 
različne tekmovalne situacije. Prav tako lahko trener v trening vključi tudi taktične zamisli. 
Kot dobro stran tovrstnega treninga so navedli, da se lahko povsem približamo igralnim 
situacijam, zato je ta oblika treninga najbolj primerna med rokometno tekmovalno sezono, ko 
je glavni cilj, da igralci čim več časa trenirajo z žogo. Negativne strani pa so, da težko 
doziramo trening in težko določimo natančne obremenitve in predvsem obremenitve 
prilagojene posamezniku (individualni trening). Prav tako pa se težko lotimo treninga povsem 
sistematično.  
 
Trening vzdržljivosti (M. Šibila, osebna komunikacija, 5.11.2016) je v sodobnem rokometu 
sestavljen iz intervalnih metod, ponavljajočih se šprintov in pa iger na majhnem prostoru. 
 
Intervalne metode so sestavljene iz zaporednih intervalov faz dela in odmora. S to metodo se 
približamo obremenitvam rokometne igre, ki je prav tako sestavljena iz faz maksimalnega 
napora in počitka. Pri intervalni metodi telesu v fazi počitka ne dopustimo popolne 
regeneracije, ampak nov interval začnemo s povišanim srčnim utripom in pa povišano stopnjo 
laktata v krvi. Glede na to, da dolžina in intenziteta faze dela in počitka med rokometno igro 
ni določena in vedno enaka, je potrebno temu prilagoditi tudi trening. Intervale lahko 
prilagajamo glede na dolžino intervala dela ali počitka, intenziteto posameznih intervalov, 
število ponovitev, količino intervalov, itd. Gre za visoko intenzivni trening s katerim 
prilagajamo telo na laktat in izboljšujemo maksimalni VO2 (maksimalno porabo kisika). 
Wagner, idr. (2014) so v raziskavi ugotovili, da rokometaš med tekmo deluje na povprečno 
65-80% VO2 max, medtem ko med intervalno metodo treninga vadeči doseže nad 90% VO2 
max. S to metodo treninga dosežemo tudi različne pozitivne učinke na metabolične procese, 
aktivacijo hitrih mišičnih vlaken in pa aktivacijo ostalih večjih motoričnih enot, prav tako pa 
tudi medmišično koordinacijo med agonisti in antagonisti. 
 
Metoda ponavljajočih se hitrih tekov je prav tako sestavljena iz faze dela in faze počitka. 
Delo predstavlja hitri tek, ki traja med 3 in 10 sekund. Intervalov izvedemo med 6 in 8. Faza 
odmora traja do 30 sekund. Odvisno od tega, kolikšno stopnjo regeneracije med posameznimi 
intervali želimo.  
 
Tretja oblika, ki jo je navedel M. Šibila (osebna komunikacija, 5.11.2016) pa so igre na 
zmanjšanem prostoru. Intenzivnost prilagajamo s spreminjanem velikosti igrišča, števila 
igralcev, časa aktivnosti in pa počitka. Poleg vadbe vzdržljivosti omogočajo tudi taktični in 
tehnični trening. Čas počitka pri tej metodi je daljši (1–2 minuti), da lahko igralci po vrnitvi k 
igri ponovno igrajo z visoko intenzivnostjo. Povprečni srčni utrip med aktivnostjo se giblje 
med 85% in 95%. Gre za različice iger 2:2, 3:3, 4:4 na zmanjšanem prostoru. Nekaj primerov 





Napor delimo na aerobni napor, aerobno-anaerobni napor in pa anaerobno-aerobni napor  
(Ušaj, 1997). 
 
Aerobni napor je nizko do srednje intenziven napor, v katerem prevladujejo aerobni procesi, 
kar pomeni, da se energijski procesi izvajajo s prisotnostjo kisika. Meja seže do 50% 
maksimalne porabe kisika. Energijo telo črpa iz ogljikovih hidratov in pa maščob, ki se 
razgrajajo počasneje (Ušaj, 1997). 
 
Aerobno anerobni napor je napor, ki presega nivo laktatnega praga. To je napor tiste 
intenzivnosti, pri kateri začne vsebnost laktata v krvi naraščati. V premagovanje napora se 
pričnejo vključevati tudi dodatna hitra mišična vlakna. Glavni vir energije so ogljikovi hidrati. 
Tovrstni napor obsega območje do najvišjega stacionarnega stanja za vsebnost laktata v krvi 
ter intenzivnost, ki presega to stopnjo in sega do stopnje najvišje porabe kisika. Ta meja 
določa tudi napor, ki ga športnik lahko premaguje do 60 minut (Ušaj, 1997). 
 
Anaerobno aerobni napor je napor, ki presega stopnjo najvišje porabe kisika. Energijski 
procesi so anaerobni laktatni (glikogenoliza). Vsebnost laktata pri taki obremenitvi narašča 
premo sorazmerno s trajanjem obremenitve. Tovrstni napor lahko traja le kratek čas, 10 
sekund do 1 minute (Ušaj, 1997).  
 






Slika 1. Graf napora med rokometno igro (Pori P., 2016). 
 
 
Na sliki 1 je prikazan graf deleža napora med rokometno tekmo glede na stopnjo 
intenzivnosti. Ugotovljeno je bilo, da je napor, ki bi zahteval zgolj aerobne energijske procese 
minimalen. Največji odstotek energijskih procesov predstavljajo aerobno-anaerobni energijski 
procesi. Anaerobno aerobni predstavljajo 12%, zajemajo pa predvsem maksimalne hitre teke. 
 
Tudi Pori (2004) ugotavlja, da se v oskrbo z energijo pri rokometni igri vključujejo vsi trije 
mehanizmi energijske obnove. Anaerobna alaktatna moč in kapaciteta prevladujeta pri 
kratkotrajnih šprintih, lažnih strelih in pri hitrih spremembah smeri, medtem ko se anaerobna 
laktatna pojavi pri daljših napadih in pogostih telesnih stikih z nasprotnikom ter pri večkratnih 
prehodih iz obrambe v napad in obratno. Hkrati pa je nezanemarljivo dejstvo, da veliko 
število submaksimalnih in maksimalnih obremenitev zahteva tudi aerobno vzdržljivost (Pori, 
2004). 
 
Bolj ko ima športnik razvito aerobno vzdržljivost, hitreje okreva po kratkotrajnih visoko 
intenzivnih obremenitvah. »V času počitka je nujen močan krvni pretok, da se nadomesti 
porabljen fosfat in kisik v mišicah, ter da pride do redukcije presnovnih produktov, kot je na 
primer mlečna kislina. Čim hitrejši je potek omenjenih procesov, hitreje lahko 
športnik izvaja kratkotrajne visoko intenzivne obremenitve« (Pori, 2004).  
 
V pripravljalnem delu sezone se razvija aerobna vzdržljivost z intervalnimi teki, fartlekom ali 
ekstenzivnimi intervalnimi teki, vendar med tekmovalnim delom sezone tovrstne oblike niso 
primerne, saj ne vsebujejo vaj za tehniko in taktiko. Največkrat za to uporabimo obliko 
poligona, ki vsebuje tudi ostale elemente rokometne igre. Primer tovrstnega poligona smo 




1.3 Motorične sposobnosti 
 
Upoštevajoč analizo tako cikličnih kot tudi acikličnih obremenitev, smo se odločili, da bomo 
v tej diplomski nalogi opisovali telesno pripravo rokometaša na področju različnih telesnih 
sposobnostih. Ena od sposobnosti je moč, predvsem repetitivna in pa hitrostna, v sam trening 
program pa bomo dodali tudi trening maksimalne moči. Naslednja motorična sposobnost je 
hitrost. Sledijo gibljivost, koordinacija, vzdržljivost (predvsem hitrostna vzdržljivost), 
ravnotežje in pa preciznost. Za vse te motorične sposobnosti obstajajo okviri vadbe in pravila, 
katera smo zajeli iz različnih strokovnih literatur in po katerih jih je moč izboljševati. Kasneje 
smo poskušali te sisteme treninga prenesti v drugo obliko, pri kateri bi lahko rokometaši poleg 
specifičnih telesnih sposobnosti trenirali tudi rokometno tehniko in taktiko. 
 
V tem poglavju smo opisali osnovne značilnosti vseh motoričnih sposobnosti, katere smo 
omenili in katera so pomembna v sami rokometni igri. V nadaljevanju smo skušali vso teorijo 
prenesti tudi v prakso s primeri treninga in primerom programa kondicijske priprave. Prav 
tako pa smo v nadaljevanju opisali tudi specifične metode za posamezno motorično 






Sposobnost moči je sestavljena iz različnih pojavnih oblik. 
 
Maksimalna moč predstavlja sposobnost mišice ali mišičnih skupin premagati največje 
breme pri določenem enkratnem gibu (dinamična moč) oz. izometričnem napenjanju mišic 
(statična moč).  
 
Hitra ali eksplozivna moč predstavlja sposobnost mišice ali mišičnih skupin razviti čim 
večjo silo v čim krajšem možnem času, torej kolikšno največjo hitrost gibanja je mišica 
sposobna razviti pri določeni obremenitvi (Ušaj, 2003). 
 
Vzdržljivost v moči predstavlja sposobnost mišice ali mišičnih skupin premagovati določeno 
breme daljše časovno obdobje, oziroma čim večkrat premagati določeno breme v določenem 
časovnem obdobju (Trening moči, 2011). Dežman, Erčulj, Lasan in Čoh (2000) so navedli, da 
je vzdržljivostna moč sposobnost, s katero dalj časa premagujemo določen odpor. Najvažnejši 
dejavnik, ki določa raven vzdržljivostni v moči so funkcionalne sposobnosti. Pomemben 
dejavnik je zaloga energijskih snovi v mišicah, medmišična koordinacija (tehnika gibanja) in 
psihična pripravljenost na premagovanje neprijetnih občutkov. 
 
Maksimalna moč je osnova vsem drugim močem. Torej, če ima posameznik dobro razvito 
maksimalno moč, bo imel tudi boljše izhodišče pri vseh ostalih nivojih moči. Maksimalna 
moč je odvisna od dveh dejavnikov (Trening moči, 2011): 
 
- Mišični dejavnik (prečni presek mišice - mišična masa in razmerje med hitrimi in počasnimi 
mišičnimi vlakni). 
 
- Živčni dejavnik (rekrutacija, frekvenčna modulacija in sinhronizacija motoričnih enot -        
mišična aktivacija). 
Maksimalno moč razvijamo predvsem v fitnesu, kjer imamo na voljo dovolj velike 
obremenitve. Posvetili smo se predvsem repetitivni in pa eksplozivni moči, kateri se med 
rokometno igro največkrat manifestirata. Nujni sta za preigravanje, skoke, strele, obrambne 
naloge, pospeševanja, hitre teke, seveda pa je potrebno za tovrstno moč imeti tudi podlago v 
maksimalni moči. 
 
Pri zgornji delitvi gre za razdelitev moči glede na vidik silovitosti. Ušaj (1997) navaja še dva 
druga vidika, na podlagi katerih lahko razdelimo moč.  Glede na vidik deleža aktivne mišične 
mase razdelimo moč v splošno in lokalno. »Splošna moč pomeni tisto moč, ki je značilna za 
celotno telo. Gre za moč, ki ni pridobljena z vadbo, če pa je, potem ni specifično vezana na 
določeno mišično skupino, temveč na celo telo. Specifična moč je skoraj v celoti pridobljena s 
specifično vadbo« (Ušaj, 1997). 
  
Tretji vidik, na podlagi katerega lahko razdelimo moč pa je vidik tipa mišičnega krčenja. 
Deli se na statično in dinamično moč. Statična moč se kaže kot sila izometričnega krčenja, 
dinamična pa kot sila pri dinamičnem krčenju (Ušaj, 1997). Pri rokometni igri ima večji 
pomen dinamična moč. 
 
 
1.3.1.1 Biološka podlaga moči 
 
Mišica je organ, ki zmore pretvoriti kemično energijo v mehansko delo. To zmore zaradi 
zgradbe in položaja. Skeletne mišice so vpete na dve kosti v sklepu. Ob krčenju kosti 
spremenita svoj položaj in sledi premikanje. Vse to uravnava živčni sistem. Mišica, ki se krči 
se imenuje agonist, tista, ki se sprošča pa antagonist. Koordinacijo medsebojnega delovanje 
imenujemo medmišična koordinacija (Ušaj, 1997).  
 
Za sestavo kvalitetnega kondicijskega treninga pa je zelo pomembno znanje o gorivih in 
procesih, ki sodijo k oskrbi mišice z energijo za delovanje. Ušaj (1997) navaja, da je najbolj 
značilno gorivo, ki neposredno sodeluje pri krčenju skeletnih mišic adenozintrifosfat (ATP). 
Kreatinfosfat (CrP) je ravno tako v mišici in omogoča uspešnejše obnavljanje porabljenih 
molekul ATP. Manj uspešen z vidika hitrosti obnavljanja zalog ATP je glikogen, ki je v 
mišici. Najmanj uspešno gradivo s tega vidika so maščobe. Z vidika kako dolgo lahko neko 






Slika 2. Graf vključevanja energijskih procesov pri različnih obremenitvah (Pori P., 2016). 
 
Kratica ES predstavlja energijske sisteme oziroma procese o katerih smo pisali v prejšnjem 
odstavku. Na navpični osi so navedeni odstotki kapacitet različnih energijskih sistemov na 
spodnji osi pa čas trajanja v sekundah. Na sliki 2 je razviden prikaz napisanega. Za anaerobne 
procese sta glavni gorivi pri obnavljanju kreatinfosfat in tudi glikogen, označena z rumeno 
črto. Za napore dolge do približno dveh minut telo porablja gorivo glikogen s procesom 
glikolize, na grafu označeni z modro črto. Za daljše napore pa so glavni vir maščobe, ki se 
porabljajo pri aerobnih naporih z oksidacijo. Na grafu označeno z zeleno črto. 
 
Pri človeku razlikujemo tri vrste mišičnih vlaken. To so TIP I, TIP IIA in TIP IIB. Tip I 
predstavlja vzdržljivo, počasi krčljivo mišično vlakno, v katerem prevladujejo aerobni 
energijski procesi. To vlakno se počasneje in težje utrudi. Vlakno TIP IIA je značilno po tem, 
da vsebuje značilnosti obeh drugih in sicer v smislu, da je hitreje krčljivo od TIP I, v njem pa 
so izraziteje aktivni aerobni energijski procesi. TIP IIB je tip vlakna, v katerem prevladujejo 
anaerobni energijski procesi zato je hitro krčljivo, vendar tudi utrudljivo vlakno (Ušaj, 1997). 
  
Če je sila na breme večja kot je sila mase bremena, potem se začne breme gibati in govorimo 
o koncentričnem krčenju mišice. V primeru da sta si sili enaki, gre za izometrično krčenje. Če 
pa je sila mase bremena večja kot sila mišičnega krčenja, pa pride do ekscentričnega krčenja 
mišice (Ušaj, 1997). Glede na značilnost gibanja pri mišičnem krčenju razlikujemo tudi 
izotonično, izokinetično in balistično mišično krčenje (Ušaj, 1997). V športni praksi prvega 
praktično ne zaznamo, saj gre za premagovanje bremena z enako silo ne glede na hitrost 
krčenja. Drugi primer je prav tako redek in ga srečujemo predvsem na trenažerjih v fitnes 
centrih. Gre za opazovanje časovnega poteka sile pri vnaprej določeni in enaki hitrosti 
gibanja. Balistično krčenje pa se pojavlja v športu pri skokih, metih, sunih, … Osnovna 
značilnost tega krčenja je, da športnik ali orodje zaradi tega krčenja premagata silo teže ali 
vztrajnosti lastnega telesa ali orodja. Lahko je koncentrično ali kombinirano, ekscentrično – 
koncentrično. Pri slednjem se del kinetične energije skladišči kot potencialna energija, zato je 
izkoristek večji (Ušaj, 1997).  
 
 
1.3.1.2 Metode za razvoj moči 
 
Dežman idr. (2000) delijo razvoj moči na dve grobi metodi: 
 
- Splošne metode. Predvsem pomembno pri začetnikih, da se lotijo razvoja moči sistematično. 
Za osnovni trening so značilna nižja bremena, manjše število ponovitev in daljši odmori. 
Velik poudarek je na krepitvi mišic trupa. 
 
- Specialne metode. Z njimi razvijamo specialne oblike moči, kot so hitra moč, maksimalna 
moč, elastična moč in vzdržljivostna moč. 
 
Specifične metode, ki so primerne za razvoj moči pri rokometaših smo podrobneje opisali v 
nadaljevanju diplomske naloge. 
 
 
1.3.2 Hitrost  
 
Hitrost kot motorično sposobnost je mogoče opredeliti kot največjo hitrost gibanja, ki je 
posledica delovanja lastnih mišic. Pri tem je najpogosteje mišljena hitrost cikličnih gibanj, še 
posebej teka, manj pa hitrost enkratnih gibov, kot na primer zamaha ali skoka in acikličnih 
gibanj, ki so bolj posledica hitre moči (Ušaj, 1997). 
 
Pri rokometni igri je zelo pomembna hitrost odziva oziroma reakcije. Ušaj (1997) navaja dve 
vrsti hitrosti odziva in sicer na pričakovani znak in na nepričakovani znak. Pri rokometu 
prevladujejo kompleksne okoliščine, tako da je večina reakcij na nepričakovan znak. 
 
Druga vrsta hitrosti je hitrost posamičnega giba. Ta se kaže kot hitrost zamaha, sunka ali 
odriva (Ušaj, 1997). Rokomet je sestavljen iz mnogo acikličnih gibanj, kjer je nujna velika 
hitrost posamičnega giba. Pri praktični predstavitvi treninga v nadaljevanju diplomske naloge 
smo se posvetili tem elementom predvsem pri hitri moči.  
 
Sledita najvišja frekvenca gibov in pa štartna hitrost (Ušaj, 1997). Slednja se v rokometni igri 
pojavlja predvsem kot pospeševanje po izvedbi drugega gibanja.  
 
Kot zadnjo vrsto hitrosti pa Ušaj (1997) navaja najvišjo hitrost, katera predstavlja končno 
hitrost gibanja, ki se lahko pri rokometu razvije na primer v drugem delu protinapada. 
 
Pri hitrosti zelo pomembno vlogo igrajo receptorji, tako vidni kot slušni, saj omogočijo čim 
hitrejši zavestni odziv na dražljaj. Ta je hitrejši, če je tekmovalec pripravljen in ima vzburjen 
centralni živčni sistem, kar pomeni, da mora biti v rokometni igri tekmovalec ves čas 
pripravljen, saj si situacije ko mora opraviti hitro reakcijo sledijo ena za drugo (Ušaj, 1997). 
Hitrost je odvisna tudi od tehnike gibanja, na kar morajo biti trenerji še posebej pozorni in pa 
biokemičnih dejavnikov, torej energijskih procesov katere izboljšujemo s kondicijsko 
pripravo. 
 
Pri različnih športnih disciplinah imamo različne vzorce gibanja, obremenitve, intenzivnost, 
itd., zato je potrebno prilagoditi tudi trening hitrosti, glede na specifiko določene športne 
panoge. Osnova treninga hitrosti je tehnika teka. Tekaško abecedo je potrebno vaditi in 
utrjevati skozi celotno sezono, saj je osnova za kakršne koli izboljšave na področju hitrosti. 
 
 
1.3.3  Gibljivost 
 
Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Takšen način izvedbe omogoča 
delovanje sile na daljši poti (odrivi, sunki, meti, zamahi), manjšo frekvenco gibov pri enaki 
hitrosti (hitri teki) in racionalnejše premagovanje ovir (Ušaj, 1997). 
 
Biološki podlagi gibljivosti sta elastična struktura mišičnih vlaken in kompleksno uravnavanje 
njene togosti. Odvisna je od anatomskih dejavnikov, torej zgradbe kosti, sklepov, elastičnosti 
kit in sklepnih ovojnic, ter vezivnih tkiv med mišičnimi fascikli, fizioloških dejavnikov, ki 
pogojujejo uspešnost delovanja refleksnih lokov, starosti, spola, mišične temperature, itd.  
(Ušaj, 1997). 
 
Pri rokometu je gibljivost pomembna, saj omogoča večjo amplitudo nekaterih gibov, kar 
omogoča na primer kvalitetnejši strel, kvalitetnejšo uleknitev v zraku pri strelu iz skoka, krila, 
itd. Predvsem pa je dobra gibljivost preventiva pred poškodbami, saj določeni ponavljajoči se 
gibi pri rokometni igri delujejo v smeri slabšanja amplitude giba (na primer notranja rotacija 
ramen), kar na dolgi rok lahko predstavlja težavo za rokometaša, če v trening ne vključujemo 
razteznih vaj in vaj za mobilizacijo sklepa. 
1.3.4 Koordinacija 
 
Koordinacija je človekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej v ne 
naučenih, nepredvidljivih in zahtevnih motoričnih nalogah (Ušaj, 1997). Pri rokometu pride 
do izraza predvsem zaradi kompleksnosti in nepredvidljivosti igre.  
 
Poznamo več vrst koordinacije (Ušaj, 2003): 
 
Koordinacija je sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in ne naučenih motoričnih nalog. 
Omogoča hitro in uspešno premagovanje nalog, ki jih ne moremo predvideti ali pa lahko 
predvidimo njihovo vsebino, ne pa tudi trenutka, položaja, kraja ko in kjer jih moramo 
opraviti. V rokometni igri je pomembna tudi sposobnost pravočasne izvedbe motoričnih 
nalog. Prav tako tudi sposobnost reševanja motoričnih nalog z ne-dominantno okončino. Pri 
rokometu se ta vrsta koordinacije pojavlja predvsem pri metih z ne-dominantno roko ali pa 
odrivih z ne-dominantno nogo, kjer je porušena naučena koordinacija in se mora igralec znajti 
v težki situaciji. Za rokometno igro ima izreden pomen tudi sposobnost usklajenega gibanja 
zgornjih in spodnjih udov. Pojavlja se pri preigravanju in vodenju, kjer igralec izmenjuje žogo 
iz ene na drugo stran telesa. Pri preigravanju je pomembna tudi agilnost, torej sposobnost 
hitrega spreminjanja smeri. Ko pa pride igralec do strela ali podaje pa pride do izraza 
sposobnost natančnega zadevanja cilja.  
 
Koordinacija je boljša pri tistih, ki so sposobni visoke stopnje hkratnega in zaporednega 
primerjanja med različnimi podatki. Prav tako je pomembna količina podatkov o različnih 






Glede na podatke, ki smo jih razbrali iz slike 1 o deležu napora igralca na rokometni tekmi, 
smo ugotovili, da se je smotrno v diplomski nalogi posvetiti predvsem hitrostni vzdržljivosti. 
Pomembno je vključevati elemente dolgotrajne vzdržljivosti predvsem v pripravljalno 
obdobje, vendar v tekmovalnem delu sezone taka vrsta treninga ni primerna, oziroma jo 
moramo prilagoditi tudi ciljem specifičnega tekmovalnega obdobja injo izvesti na način, pri 
katerem treniramo tudi ostale telesne sposobnosti. 
 
Zelo pomembna sposobnost pri rokometu je torej hitrostna vzdržljivost. Gre za sposobnost 
premagovanja največjega napora, ki traja do 2 minuti (Ušaj, 1997). Glavno gorivo za tovrstne 
napore je glikogen, saj gre za anaerobne energijske procese. Ta se razgrajuje do mlečne 
kisline, katera ima velik vpliv na sposobnost športnika. Zaradi svoje kisle reakcije spremeni 
acidobazni status v mišicah in v celotnem organizmu športnika. Mišice so zato bolj utrujene in 
otrdele. Sprememba namreč vpliva na kontrakcijski mehanizem med aktinskimi in 
miozinskimi vlakni. Poleg tega sprememba povzroča inhibicijo aktivnosti nekaterih encimov, 
ključnih za potek reakcij v anaerobnih laktatnih energijskih procesih (Ušaj, 1997).  
 
S tovrstnim treningom se povečuje hitrost gibanja pri največjih naporih, ki trajajo od 45 
sekund pa do treh minut. Prav tako povečujemo vsebnost laktata po naporu, kjer je gibanje na 
enaki razdalji hitrejše. Spremeni se acidobazno ravnotežje v krvi, pojavlja se acidoza. Pri 
športniku razvijamo večjo prilagojenost na povečano acidozo, prav tako pa se povečuje 
vsebnost kreatinfosfata v mišicah (Ušaj, 1997).  
 
Pri povečani vsebnosti laktata se prične rušiti tudi koordinacija, kar lahko odločilno vpliva na 
posameznika pri izvajanju akcij rokometne igre, zato je trening hitrostne vzdržljivosti toliko 




1.4 Uvod v program kondicijskega treninga rokometašev 
 
V tem poglavju smo se osredotočili na klub, ki tekmuje v 1. slovenski rokometni ligi. Ekipa, 
za katero smo predstavili program treninga igra ligaške tekme ob vikendih in pa pokalno ali 
prijateljsko tekmo ob sredah.  
 
Rokometna sezona se deli na več različnih obdobij, ki so si med seboj zelo različna. 
Razlikujejo se po svojih značilnostih, ciljih, vrsti treningov, količini vadbe, trajanju vadbe, 
itd. V tej diplomski nalogi smo analizirali predvsem značilnosti kondicijskega treninga v 
tekmovalnem delu sezone. Ta se deli na dva dela, in sicer jesenskega ter spomladanskega. 
Traja od prve do zadnje tekme v obeh delih sezone, med njih pa sodita prehodno obdobje ter 
pripravljalno predtekmovalno obdobje. V tekmovalnem obdobju se na področju kondicijskega 
treninga spremeni glavni namen. V prvem planu ni več dvig kondicijskih sposobnosti, temveč 
njihovo ohranjanje. Poudarek je na tehničnem in taktičnem znanju rokometašev. 
 
Tabela 1: Razdelitev celotne sezone na posamezna obdobja 
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V tabeli 1 smo razdelili rokometno sezono na več delov, poleg tega pa smo dodali poleg še 
trajanje posameznega obdobja in pa kateri so glavni cilji obdobij. S svetlejšo rumeno barvo 
smo označili obdobja, na katera se osredotočamo v diplomski nalogi. Tekmovalna obdobja 
predstavljata večinski del rokometne sezone. 
 
Trenerji morajo v posameznih delih sezone natančno poznati cilje in značilnosti določenega 
obdobja, da lahko kvalitetno in strokovno načrtujejo posamezne vadbene enote. Trenerji 
morajo poznati tudi značilnosti vseh štirih faz dela trenerja. To so načrtovanje, izvedba, 





Za trening je nujna predpriprava v obliki načrtovanja. Boljše kot ima trener vhodne podatke, 
kvalitetnejše lahko načrtuje vadbo. Vhodne podatke dobimo iz analize stanja ekipe glede 
njenih tehničnih in taktičnih znanj ter sposobnosti. Te sposobnosti nato primerjamo  z želenim 
končnim stanjem. Prav tako je potrebno opraviti meritve igralcev. Merimo tiste rezultate, 
katere potrebujemo za kvalitetno sestavo treninga. V prejšnjih poglavjih smo opisali tudi kako 
se razlikujejo obremenitve med samo rokometno tekmo na igralce, ki igrajo na različnih 
igralnih pozicijah. Vse to je potrebno vzeti v obzir in pripraviti trening kar se da prilagojen ne 
samo ekipi, ampak tudi posameznim igralcem na različnih igralnih mestih. Trener mora dobro 
poznati lastnosti in specifiko posameznih obdobij sezone. Prav tako mora vzeti trener v obzir 
materialne pogoje, ki jih ima na voljo in cilje, ki jih moštvo želi doseči. 
 
V splošnem pomeni izdelava načrta razvrščanje vadbenih sredstev in količin v izbrano 
vadbeno obdobje. Paziti je potrebno na cilje in pa da vadba poteka v skladu z izhodišči. 
Trener mora zasnovati vadbo na znanstveno strokovnih načelih. Trener mora upoštevati 
cikličnost fizikalnih pojavov. Predvsem je potrebno biti pozoren na biološko cikličnost, ki 
pomeni tvorbo in razgradnjo snovi v organizmu. Gre za izmenjavanje katabolne (obremenitev, 
napor) in anabolne faze (počitek). Anabolna faza se začne že v zaključni fazi treninga, ko 
igralcem zmanjšujemo intenzivnost in umirjamo telo. Nadaljuje se tudi zunaj športnih 
objektov. Na uspešno regeneracijo pa vpliva več dejavnikov (počitek, hrana, rehidracija, …). 
 
Pri športni ciklizaciji uporabljamo koledarsko leto, ki ne sovpada z rokometno tekmovalno 
sezono. Ta cikel delimo na makrocikle, ki trajajo več mesecev, mezocikle, ki trajajo približno 





Za optimalno pripravo rokometašev in zaradi upoštevanja biološke ciklizacije, moramo 
upoštevati načelo cikličnosti pri programiranju treningov v vseh obdobjih sezone. Največja 
ciklizacijska enota je celotna sezona, ki traja od prvega do zadnjega treninga. V tem obdobju 
se izmenjuje več makrociklov in sicer pripravljalno obdobje, predtekmovalno obdobje, 
tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. 
 
Naslednja enota po velikosti je makrocikel, ki obsega eno obdobje sezone (pripravljalno, 
predtekmovalno, tekmovalno ali pa prehodno). V pripravljalnem obdobju je značilna osnovna 
priprava športnikov in moštva, tako kondicijska, kot tudi tehnična in taktična. Konča se s 
predtekmovalnim obdobjem in dvigom sposobnosti do tekmovalne forme. Med tekmovalnim 
obdobjem, je značilna specifična priprava na tekmo in pogostost športnih tekmovanj. Med 
prehodnim obdobjem pa poskušamo sanirati poškodbe in poskrbimo za dobro regeneracijo 
športnikov, prav tako pa poskušamo obnoviti zmogljivosti in dvigniti nivo pripravljenosti. 
 
Mezocikel je obdobje, ki obsega 3-6 tednov. V tem obdobju si je potrebno za cilj postaviti 
spremembo določene športnikove sposobnosti in taktično - tehničnega znanja. Potreben je 
natančen načrt vadbenega procesa. 
 
 
2.0 JEDRO  
 
2.1 Program kondicijskega treninga 
 
V tem poglavju smo se lotili problematike umeščanja kondicijskega treninga v reden proces 
vadbe med tekmovalno sezono. Kot smo že opisali v prejšnjih poglavjih je za športnike nujno, 
da tudi v tekmovalnem delu sezone ohranjajo kondicijsko pripravljenost, saj lahko le tako 
njihove predstave ostanejo na visokem nivoju skozi celotno sezono. Najpomembnejše tekme 
po večini pridejo proti koncu sezone. 
 
Sestavili smo program ki predpisuje, kdaj v tednu bi bilo najoptimalnejše opraviti trening za 
določeno motorično sposobnost. Pri sestavljanju programa smo si pomagali s strokovno 
literaturo. 
 
Za analiziranje smo si izbrali dvotedenski cikel treningov, saj v tem primeru lahko sestavimo 
trening optimalnejše. Zakaj je temu tako bomo pojasnili v nadaljevanju. Glede na prakso v 
rokometnem prostoru imajo prvoligaške ekipe po večini tekme dvakrat na teden in sicer v 
sredo ter soboto, oziroma katerikoli dan konec tedna. Tudi v primeru našega trening programa 
smo to upoštevali. V prvem tednu smo določili sedem treningov, v drugem pa osem. Torek in 
četrtek dopoldne sta prosta, sreda in sobota popoldne sta namenjeni tekmam, medtem ko v 
soboto dopoldne poteka trening na vsakih 14 dni.  
 
V spodnjih preglednicah sta torej programa treninga, ki sta namenjena zgolj kondicijski 
pripravi rokometašev. Opisali smo vsak trening posebej in ga tudi časovno uokvirili. Pri 
treningih, ki so napisani v preglednici ne gre za polni volumen rokometnih treningov, ampak 
gre zgolj za del treninga, ki je namenjen specifično kondicijski pripravi. Ker je sezona v teku 
je seveda velik poudarek na taktiki, psihološki pripravi rokometašev in ostalih zadevah, katere 
se ne tičejo kondicijskega treninga. S tem namenom smo poskušali v diplomski nalogi 
združiti ta področja, da se med seboj prepletajo. Tako smo v nadaljevanju tudi opisali, kako 
lahko treninge za določeno motorično sposobnost umestimo v trening taktike, oziroma ga 
izvedemo z žogo, kadar je to mogoče.  
 
Tedenska treninga sta si med seboj podobna, edina razlika je, da sta v drugem tednu dva 
treninga moči in pa sobotni lažji dopoldanski trening.  
 
V tem poglavju smo opisali posamezne treninge, jih umestili v tedenski urnik, ter jim določil 
količino in intenzivnost. Pri nekaterih treningih smo dopisali poleg tudi vaje, katere izvajamo. 
Pri nekaterih pa smo se, kar se tiče specifičnih vaj in nalog, sklicevali na naslednje poglavje, 




Ko govorimo o tedenskem planu treninga, govorimo torej o mikrociklu. Gre za cikel 
ligaškega tekmovanja, v katerem se med tekmama zvrsti določeno število treningov. Cilj 
vadbe v mikrociklu je definiran glede na to, ali gre za pripravljalno, prehodno ali tekmovalne 
obdobje in pa glede na število tekem in treningov. V tem primeru gre za mikrocikel v 
tekmovalnem delu sezone. Za ekipo, ki igra večinsko profesionalno v 1. slovenski ligi smo si 
izbrali mikrocikel s strukturo 7-8 enot treninga in 2 tekmi, v nedeljo pa imajo igralci prosto. 
Ligaška tekma poteka v soboto popoldne, medtem ko je sredin termin tekme rezerviran za 
pokalno tekmovanje ali pa prijateljske tekme. 
 
Tabela 2: Razporeditev treningov in tekem v mikrociklu tekmovalnega dela sezone 
 
































Če želimo uresničiti cilje v mikrociklu moramo določeno vadbeno enoto za posamezno 
sposobnost ponoviti večkrat. Razporedili smo ponavljanje vadbe določene sposobnosti na dva 
tedna. V tem dvojnem mikrociklu ekipa ponovi določeno vadbeno enoto z različnimi 
obremenitvami, vajami in intenzivnostjo 2-4 krat. Vse opise treningov smo navedli v 
nadaljevanju diplomske naloge. Tudi če gre za mikrocikle znotraj tekmovalnega obdobja, 
moramo razlikovati intenzivnost vadbe. Trener mora pravilno ciklizirati mikrocikle, kjer se 
izmenjujejo nizko, srednje in visoko intenzivni mikrocikli, prav tako pa, kot navaja Ušaj A. 
(1997), mora priti na vsake štiri tedne na vrsto tudi razbremenilni mikrocikel.  
 
Tabela 3: Razporeditev treningov in tekem v mikrociklu tedna 1 
 













































V tabeli 3 smo prikazali razporeditev treningov v prvem tednu našega dvotedenskega cikla.  
Tabela 4: Razporeditev treningov in tekem v mikrociklu tedna 2 
 



















































V tabelah je propriocepcija označena s PCT kar je kratica za propricepcijo, prevedeno pa 
pomeni globoko senzoriko.  
 
Rokomet je igra pri kateri prihaja do hitrih sprememb smeri, neposrednih kontaktov in gibanja 
z velikimi amplitudami v sklepih, poleg tega pa je velikokrat potrebno določena gibanja 
izvesti v položaju s slabim ravnotežjem, zato so igralci velikokrat podvrženi poškodbam.  
 
»Pojem propriocepcija se nanaša na sposobnost ohranjanja drže oziroma ravnotežja telesa ali 
njegovih posameznih delov. Je tesno povezan s sposobnostjo dojemanja in razločevanja 
položaja posameznih delov telesa. To omogočajo posebni senzorji, ki se nahajajo predvsem v 
mišicah, kitah in sklepih. Tudi ko zapremo oči, imamo predstavo o tem, kje se nahajajo 
posamezni deli našega telesa in kakšna je orientacija telesa v prostoru (glede na vertikalno 
os). Med enostavnimi testi za to oceno delovanja teh senzorjev so izvedbe gibov z zaprtimi 
očmi kot sta prijem za nos ali prekrivanje leve in desne dlani po njihovi sklenitvi. Informacije 
iz teh senzorjev prihajajo neprestano. Njihova naloga je omogočiti natančno gibanje oziroma 
hitro prilagajanje gibanja trenutnim okoliščinam. Senzor, ki se nahaja v mišicah in je 
najpomembnejši za propriocepcijo, se imenuje mišično vreteno. Njegova naloga je merjenje 
hitrosti in velikosti spremembe dolžine mišičnega vlakna« (Strojnik in Šarabon, 2016). 
 
Vadba propriocepcije poteka ob rušenju ravnotežja. To storimo z zmanjšanjem podporne 
površine, vsiljenim nihanjem ali pa nestabilno površino (Strojnik in Šarabon, 2016). Pri vadbi 
propriocepcije si lahko pomagamo z ravnotežnimi žogami, ravnotežno desko, nihajno palico, 
gibljivim valjem, ravnotežno blazino, giroskopom, itd.  
 
Bračič (2006) predlaga, da se trening propriocepcije izvaja na sledeč način: 
Čas trajanja vadbene enote: 5-10 minut za en sklep (gleženj, koleno, ramena) 
Število serij: 4-8 serij. 








- Počepi na ravnotežni deski, ravnotežni žogi ali na ravnotežni blazini. Lahko jih izvajamo na 
eni ali na obeh nogah. Otežimo jih lahko tudi z dodatnimi nalogami, kot je na primer 
dotikanje stožcev na tleh z diagonalno roko. Pri rokometaših lahko pri tovrstnih vajah dodamo 





Slika 3a, 3b in 3c. Počep na ravnotežni deski z dotiki stožca (osebni arhiv). 
 
 
- Poskoki na ravnotežni žogi. Vajo otežimo tako, da dodamo poskoke v levo in desno stran, 
torej s spreminjanjem smeri. Vadeči mora kontrolirati gib in stabilizirati koleno ob pristanku 
in odrivu. Vajo lahko olajšamo z odstranitvijo ravnotežne žoge in jo izvajamo na tleh. 
Pristanek mora vadeči amortizirati in stabilizirati gib. 
 
- Dvig bokov leže s stegnjeno nogo. Leža na hrbtu, vadeči stegne eno nogo, druga je 
pokrčena, stopala pokrčene noge so na tleh. Dvigne boke do linije koleno - boki - ramena. Pri 





Slika 4a in 4b. Dvig bokov na eni nogi (osebni arhiv). 
 
 
- Vaja »lastovka« na nestabilni podporni površini. 
Ramenski obroč: 
 
- Stranski plank (deska) s komolci na stabilni ali nestabilni podporni površini. Vajo otežimo 





Slika 5. Vaja stranski plank oziroma deska (osebni arhiv). 
 
 




- Stoja na eni ali obeh nogah na nestabilni podporni površini. Pri tem lahko partner vadečemu 
podaja žogo na različne višine in smeri. Vajo lahko izvaja na ravnotežni žogi, ravnotežni 
blazini in dvodimenzionalni ali trodimenzionalni ravnotežni deski. Dodamo lahko tudi 
dviganje na prste. 
 









2.1.2 Moč trupa 
 
Pri treningu moči trupa gre za trening krepitve mišic, ki sestavljajo trup.  
 
Mišice trupa, ki sestavljajo  lokalni mišični sistem (Zupan, 2014): 
 
- Transversus abdominis (povečuje intra abdominalni pritisk in podpira notranja organe. Je 
tudi sinergist pri stabilizaciji ledveno-mišično-kolčnega kompleksa). 
 
- Multifidus (stabilizira hrbtenico in omogoča izteg hrbtenice). 
 
- Internal oblique (upogib hrbtenice in stabilizacija ledveno – medenično – kolčnega 
kompleksa). 
 
- Diaphragma (dihalna mišica, ki hkrati stabilizira ledveno – medenično – kolčni kompleks in 
vzpostavlja znotraj trebušni pritisk). 
 
- Mišice medeničnega dna (ohranjajo lego medeničnih organov in zadržujejo urin ter blato. 
Stabilizirajo tudi mišični obroč in hrbtenico). 
 
Globalni mišični sistem, ki omogoča gibanje pa sestavljajo (Zupan, 2014): 
rectus abdominis, gluteus maximus, erector spinae, external obliques, celotni komplet 
hamstringov, latissimus dorsi, adduktorji in gastrocnemius. 
 
Pri treningu moči trupa moramo v prvi fazi aktivirati mišice lokalnega mišičnega sistema. Za 
to so primerne vaje kot so Drawing-in manever, abdominalno napenjanje in posteriorni nagib 
medenice. 
 
Bračič (2006) navaja, da naj trening krepitve trupa poteka po naslednjem postopku: 
 
Količina vaj: 3-5 vaj za trebuh, 3-5 vaj za hrbet. 
Število serij: 1-2 serije vsake vaje. Serija traja 40 sekund, počitek traja 40 sekund. 
 
 




- Zapiranje velike ali male knjige. Vajo otežimo z dodano obremenitvijo. 
 
- Plank (deska) na komolcih. Vajo otežimo z dviganjem nog 10 cm od tal, s tem zmanjšamo 





Slika 7a in 7b. Plank (deska) na komolcih z dvigom noge (osebni arhiv). 
 
 
- Odrivanje nog partnerja naprej proti tlom. Leža na hrbtu, noge dvignjene vertikalno. Partner 










- Izteg trupa na tleh, na napravi ali preko klopi. 
 





Slika 9a in 9b. Veslanje stoje z elastiko (osebni arhiv). 
 
 
- Dvig bokov v most.  
 
 
2.1.3 Hitrostna vzdržljivost 1 
 
Hitrostno vzdržljivost smo opisali v poglavju o motoričnih sposobnostih. V tem poglavju pa 
smo pojasnili, po kakšnih metodah jo lahko izboljšujemo.  
 
Najbolj uporabljena metoda za razvijanje hitrostne vzdržljivosti je metoda s ponavljanji 
(Ušaj, 1997): 
 
A: 2 x (4 x 60m) + 5 minutni odmor 
B: 3 x 300m + 3 minutni odmor 
 
Za rokometaše je primernejša metoda A, saj je rokomet igra, pri kateri se hitri teki odvijajo na 
krajši razdalji. Bračič (2006) je B metodo s ponavljanju prilagodil za rokometaše in navaja, da 
je primernejša metoda 6-8 x 150m z dvominutnimi odmori. 
 
Bračič (2006) predlaga trening hitrostne vzdržljivosti: 
2 x 20m; odmor 60s. 
2 x 30m; odmor 2 min. 
2 x 40m; odmor 3 min. 
2 x 50m; odmor 4 min. 
2 x 30m; odmor 3 min. 
2 x 20m; odmor 2 min. 
+ Odmor 4-5 min. 
 
 
2.1.4 Hitrostna vzdržljivost 2 
 
Trening hitrostne vzdržljivosti 2 se izvaja po našem programu v četrtek. Bračič (2006) navaja, 
da se jo izvaja po rokometnem treningu. Izberemo specialne rokometne tehnično – taktične 
vaje za razvoj hitrostne vzdržljivosti. Trening traja do 20 minut. 
 
Umestili smo ga na četrtek, saj je v praksi ob četrtkih taktični trening. Obremenitve na telo 
igralca med samim treningom niso visoke. Tako, da sodi tovrsten trening hitrostne 
vzdržljivosti za taktični rokometni trening, saj z njim razvijamo kondicijsko sposobnost 
rokometašev, istočasno pa lahko tudi predstavimo ali utrdimo nekatere taktične zamisli. 
 
Vaje so opisane v poglavju »6.0. PRIMERI VADBENIH OBLIK«. Za trening hitrostne 
vzdržljivosti so primerne vaje: 
 
- Protinapad. 
- Protinapad 2. 
- Kratki šprinti. 
- Napadalna vzdržljivost. 
 
 
2.1.5 Moč 1 
 
Torkov trening za moč je dovolj oddaljen od sobotne tekme, da se lahko bolj obremeni mišice, saj je 
regeneracijska doba lahko daljša.  
 
Primera  treninga za moč 1, če v sredo ekipo čaka tekma. 
 
Metoda ponovitev (Bračič, 2006): 
 
8 vaj. 
70-80% maksimalnega bremena. 
3-4 serije. 
8-12 ponovitev. 
Odmor 1-2 minuti. 
 
Metoda ponovitev – ekstenzivna bodybuilding metoda (Bračič, 2006): 
 
5-8 vaj. 
60-70% maksimalnega bremena. 
3-5 serij. 
12-15 ponovitev. 
Odmor 1-2 minuti. 
 
V primeru prevelike utrujenosti se lahko zmanjša število serij ali vaj. 
 
Naslednji trening za moč izvajamo v primeru, da ekipa v sredo ne igra tekme. Če se ekipi vrstijo 
sredine tekme, lahko prestavimo treninge moči 1 tudi na ponedeljek, da imajo igralci dovolj časa za 
regeneracijo. Slednji trening naj igralci izvajajo vsaj enkrat na dva tedna. 
 
Metoda ponovitev – intenzivna bodybuilding metoda (Bračič, 2006): 
 
8 vaj. 
85-95% maksimalnega bremena. 
3-4 serije. 
4-8 ponovitev. 
Odmor 3-5 minut. 
 
 
2.1.6 Moč 2 
 
Trening moči 2 je postavljen na dan pred sobotno tekmo in je namenjen predvsem hitri moči in pa 
ekscentrično-koncentričnim kontrakcijam. 
 
Hitra moč – primer 1 (Bračič, 2006): 
 
3-4 vaje. 
30-50% maksimalnega bremena. 
3-5 serij. 
3-10 ponovitev. 
Odmor 3-5 minut. 
 
Hitra moč – primer 2 (Bračič, 2006): 
 
3-4 vaje. 
60-70% maksimalnega bremena. 
3-5 serij. 
3-8 ponovitev. 
Odmor 3-5 minut. 
 
Ekscentrično koncentrične kontrakcije (Bračič, 2006): 
 
3-4 vaje. 
70-90% maksimalnega bremena. 
3-4 serije. 
5-8 ponovitev. 
Odmor 5 minut.. 
 
Sem sodita tudi treninga s težkimi žogami in pa pliometrija. 
 
 
2.1.7 Tehnika (hitrost in agilnost) 
 
Hitrost lahko vadimo na različne načine za različne vrste hitrosti, kot smo opisali že v 
prejšnjih poglavjih. 
 
Primer treninga za skrajšanje reakcijskega časa kompleksne reakcije (Ušaj, 1997): 
 
Prva metoda izboljšuje hitrost odziva na premikajoči se objekt. Pri rokometu se to lahko vadi 
s podajanjem žoge v določenih nepredvidljivih okoliščinah. Druga metoda pa izboljšuje 
sposobnost selekcije najprimernejšega odziva v danih okoliščinah. Vadi se pri varanjih, 
preigravanjih, poskokih, itd. 
 
Primer treninga za povečanje najvišje hitrosti (Ušaj, 1997): 
 
Metoda ponavljanja 2 x (5 x 60m) 
 
Za rokometni trening je najbolj primerna metoda štafetnih iger, kjer se uporablja nespecifične 
vaje v nespecifičnih okoliščinah. Štafetne naloge se lahko organizira s spreminjanjem smeri 
gibanja, vodenjem, izvajanjem obratov, preigravanj, glavno je, da igralci naloge opravljajo v 
najvišji možni hitrosti.  
 
Agilnost lahko vadimo na več načinov. V naslednjem poglavju je nekaj primerov treninga 
agilnosti, ki so primerni za rokometni trening. 
 
- Obrambno gibanje. 
- Preigravanje. 
- Agilnost 1. 
- Agilnost 2. 
 
 
2.1.8 Strelski trening 
 
Strelski trening lahko izvedemo v statični obliki, kjer izvajamo strele s pozicij, ali pa ga 
umestimo k treningu drugih motoričnih sposobnosti, ter tako strel na gol bolj približamo 
tekmovalnim razmeram. 
 
V naslednjem poglavju najdemo strelski trening pod Strelski trening in pa Strelski trening 2.  
  
2.2 Primeri vadbenih oblik 
 
V tem poglavju smo poskušali opisati nekatere vrste treninga, pri katerih se lahko združi 
kondicijsko pripravo rokometašev in pa tehnično-taktično pripravo. Gre za to, da se v samem 
tekmovalnem obdobju ne izgublja časa s suhoparnimi treningi kondicijske priprave, ampak se 
poskuša čim več kondicijskih treningov opraviti z žogo. Nekateri trenerji, sploh v preteklosti, 
so pogosto striktno ločevali kondicijski del treninga in pa tehnično-taktični del treninga. To je 
pomenilo, da so igralci trenirali manj časa z žogo, kar je vodilo v slabšo tehnično-taktično 
pripravo igralcev. Vse bolj je v porastu kombiniranje teh dveh treningov, zato smo poskušali 
v tej diplomski nalogi predstaviti nekatere ideje za tovrsten trening. V prejšnjem poglavju 
smo zgolj opisali vadbo za posamezne motorične sposobnosti, v tem poglavju pa smo dodali 
tudi podrobne opise samega treninga in pa ideje treninga za različne motorične sposobnosti. 
 
Pred izdelavo načrta kondicijskega treninga je potrebno upoštevati več dejstev, kot navaja 
Lapajne (2004): 
 
- Pri rokometu je zaradi polistrukturne sestave pomembno upoštevati vse tri energijske 
sisteme. V tekmovalnem obdobju se posvečamo predvsem aerobno anaerobnim in pa 
anaerobno aerobnim. 
 
- V tekmovalnem obdobju, ko lahko rokometaše čakata dve tekmi na teden, prihaja do 
velikega praznjenja energijskih zalog. 
 
- Pri rokometni igri se pojavljajo obremenitve, ki so kombinacija komponente hitre moči in 
komponente vzdržljivosti. Aciklična gibanja so v neenakomernih intervalih povezana s 
cikličnimi gibanji. 
 
Odločilno vlogo pri dosegi vrhunskega rezultata imajo z vidika kondicijske priprave 
predvsem: 
 
- Dobro razvite motorične sposobnosti, ki omogočajo izvedbo acikličnih elementov na 
visokem nivoju. 
 
- Sposobnost ohranjanja biomehanskih vrednosti (višina odriva, izmetna hitrost pri strelu, čas 
opore pri spremembi smeri gibanja, manifestacija maksimalne moči pri potiskanju, hitrost 
reakcije in optimalni gibalni odgovor na napadalčevo aktivnost) pri izvajanju naštetih 
acikličnih gibov tudi v pogojih visoke frekvence ponavljanja le-teh in v pogojih izmenjavanja 
slednjih z visoko intenzivnimi cikličnimi gibanji. 
 
Nekatere posamezne vadbene enote smo opisali z besedami, pri nekaterih pa smo poleg dodali 
še slikovno gradivo. Po vsaki vadbeni enoti smo pojasnili, čemu je namenjena in dodali nekaj 
teoretičnih napotkov.  
  







Slika 10a, 10b in 10c. Protinapadi 1:1, 2:2 in 3:3. 
 
 
Slike 10a, 10b in 10c prikazujejo skico postavitve igralcev, kateri izvajajo protinapad. Na sliki 
10a vidimo enega napadalca in enega branilca (1:1), na sliki 10b dva napadalca proti dvema 
branilcema (2:2) in na 10c tri napadalce in tri branilce (3:3). Vadeči izvedejo protinapad in ga 
takoj po strelu poskušajo tudi ubraniti na drugi strani. Polna črta na skici predstavlja gibanje 
igralca, črtkana črta pa predstavlja let žoge oziroma podajo. S številkami ob črtkanih črtah je 
označeno zaporedje podaj.  Vadeči torej izvedejo 2 hitra teka čez celo igrišče.  
 
Štiri fazno povezovanje (Čoh in Bračič, 2010): 
 
- Odzivanje na znak, 
 
- pospeševanje gibanja. 
 
- maksimalna hitrost gibanja. 
 
- zaustavljanje gibanja. 
 
Pri moštvenih igrah je štiri fazno povezovanje najpogostejše. Tekmovalec mora dobiti impulz 
za začetek teka. Bodisi gre za obrambo vratarja, izgubljeno žogo nasprotnika, napako 
nasprotnika, itd. Nato sledi pospeševanje gibanja v protinapad, doseganje maksimalne hitrosti 
in zaustavljanje gibanja (Čoh in Bračič, 2010). V zgornjem primeru se doda poleg še peta faza 
in sicer sprememba smeri gibanja. 
 
V primeru, kot ga vidimo na slikah 10a, 10b in 10c se lahko vadi s štiri faznim povezovanjem 
ali pa trofaznim. Pri slednjem igralec začne z vajo takrat ko se za to odloči sam, torej 




Doda se štart protinapada na vidni ali slušni signal, s tem, da lahko dodamo cepetanje pred 
začetkom teka, izvajanje obrambnega gibanja ali določenih vaj za moč s katerimi simuliramo 
kontakt v obrambi (vojaški poskoki, sklece, počepi, kratki teki od 6m do 9m v obrambni 
preži, vlečenja, potiskanja, itd). Na vidni ali slušni signal nato vadeči steče v protinapad. Pri 
tem je pomembna tudi hitrost odzivanja. Gre za psihomotorično sposobnost, ki omogoči, da 
se na določen dražljaj hitreje odzovemo. 
 
Doda se lahko tudi koordinacijske vaje. Primerno bi bilo na primer v obrambni fazi izvajati 
koordinacijske vaje na mreži, nato pa eksploziven štart v protinapad. Za izboljšanje štartnega 
pospeška lahko uporabimo vajo vlečenja partnerja za boke nazaj, kar mu otežuje začetni del 
hitrega teka. 
 
Pri tovrstnem treningu se ne trenira zgolj maksimalne hitrosti, ampak je v vadbo vključena 
delno tudi koordinacija (učinek lahko povečamo s prej naštetimi vajami) in pa preciznost. Po 
nekaj ponovitvah je telo nasičeno z laktatom in takrat se začne rušiti koordinacija in 
sposobnost natančnega strela. V tem primeru vadeči vadijo tudi precizen strel in ohranjanje 
dobre koordinacije giba tudi pri zasičenosti z laktatom. Poleg teh sposobnosti igralec 
izboljšuje tudi hitrost spreminjanja smeri gibanja, saj naloga od njega zahteva hitro 
spremembo smeri in vračanje v obrambo. 
 
Pri treningu, kjer traja maksimalno hitra kontrakcija mišic približno 10 sekund se izboljšuje 
ekscitacija pri anaerobnih obremenitvah. V našem primeru izboljšujemo tudi ekscitacijske 
procese teh obremenitev v spremenljivih koordinacijskih zahtevah (Čoh in Bračič, 2010). S 
tovrstno obremenitvijo, ki traja približno 15 sekund (če igralec opravi celotno dolžino v obe 
smeri), izboljšujemo anaerobno alaktatno kapaciteto. Vajo ponovi igralec 4-6 krat. 
 
S tem treningom pri vadečih izboljšujemo hitrost gibanja, povečujemo prilagojenost na 
povečano acidozo, spreminjamo tip mišičnih vlaken in povečujemo anaerobno alaktatno 
presnovo v mišicah, ter tudi anaerobno laktatno, zaradi krajšega premora (Ušaj, 2003). 
 
 





Slika 11. Protinapad 1:1 s predhodnim izvajanjem obrambnega gibanja. 
 
Na sliki 11 je skiciran primer protinapada 1:1 s podobno predhodno obremenitvijo, kot smo jo 
opisali že v pri prejšnjem primeru. 
 
Igralec izvaja obrambno gibanje v preži od stožca do stožca. Po zadnjem stožcu se igralca 
vrneta na črto 6m od koder s hitro spremembo smeri stečeta v protinapad. Eden od igralcev je 
napadalec, drugi pa obrambni. To lahko določimo tako, da za napadalca postavimo tistega 




Vajo lahko nadgradimo s postavitvijo dveh obrambnih igralcev, tako, da sta igralca, ki 
opravljata spretnostni poligon oba napadalca. S tem vadimo tudi določene taktične zamisli 
protinapada 2:2. Lahko dodamo tudi še enega napadalca in enega branilca in s tem vadimo 
protinapad 3:3. Bistveno pri tem je, da igralci poznajo osnovne taktične zamisli, saj je namen 
intervalnih metod treninga, da jih opravljajo z maksimalno obremenitvijo, zato ni zaželeno, da 
se igralci med samo izvedbo ustavljajo in iščejo rešitve. Protinapad 2:2 ali pa 3:3 morajo tako 
vadeči opraviti brezhibno v normalnih pogojih. S tovrstnim treningom, ki smo ga opisali, pa 
vadeče postavimo v tekmovalne pogoje, kjer morajo znanje prenesti na teren v oteženih 









Slika 12. Primer treninga kratkih šprintov in menjav smeri gibanja. 
 
 
Primer vaje pri kateri vadimo pospeševanje, maksimalno hitrost, zaustavljanje in hitro 
menjavo smeri. Pomembna je torej tako hitrost kot koordinacija in predvsem agilnost. Gre za 
vajo, ki zelo dobro simulira gibanje rokometaša med samo tekmo, saj je rokometna igra 
sestavljena iz mnogih sprememb smeri in pospeševanja. Z vajo vplivamo ob večih ponovitvah 
tudi na sposobnost organizma prilagajanja na laktat in izboljšujemo hitrostno vzdržljivost. S 
tovrstno obremenitvijo izboljšujemo igralčevo anaerobno laktatno kapaciteto. Po končani 




- Poleg samega teka lahko dodamo tudi delo v parih in sočasno podajanje žoge, s čimer 
vadimo natančne podaje žoge v oteženih pogojih. Nadgradnja tega pa bi bila podajanje dveh 
žog naenkrat (eden od partnerja podaja od tal, drugi pa visoko). 
 
- Za razvoj preciznosti in kvalitetnega protinapada v stanju visoke utrujenosti lahko dodamo 
tudi protinapad po končanju teka po liniji »c«, s podajo golmana. 
 
 
2.2.4 Obrambno gibanje 
 
a) Zrišemo kvadrat, ki ga obdamo s stožci. Štirje vadeči se postavijo vsak v svoj kot. Na znak 
štartajo v polni hitrosti z bočnimi gibanji v stran po dolžinskih stranicah in tekom naprej po 
bočnih stranicah. Vajo izvedemo 4 krat po 15 sekund. Sledi tri minutni odmor. V nadaljevanju 
izvedemo enako vajo, le da tokrat dodamo element lovljenja, torej zadnji lovi prvega in ko je 
ujet je igre konec. S tem treningom izboljšujemo anaerobno alaktatno kapaciteto (Koron, 
2009). 
 
Pri treningu anaerobne alaktatne kapacitete moramo biti pozorni na dolžino odmora, saj mora 
vadeči po končani obremenitvi povrniti zaloge kreatinfosfata, v nasprotnem primeru se bo 
dvigovala vrednost laktata. Kreatinfosfat se obnavlja približno 3 minute (Koron, 2009). 
 
 





Slika 13. Primer vadbe prevzemanja krožnega napadalca. 
 
 
Rdeči krogci ponazarjajo igralce napadalne ekipe. Postavljeni so v trikotnik, krožni napadalec 
pa stoji med prvim in tretjim napadalcem. Modro sta označena branilca.  
 
Primer treninga, pri katerem vadimo predvsem gibanje v obrambi (specifično gre za element 
prevzemanja zunanjega igralca v naletu in predajanja pivota soigralcu, kar mora obramba 
izvesti zelo hitro, drugače ostane eden od igralcev prost). Poleg tega napadalci vadijo tudi 
podaje. 
 
Pravila igre: Zunanji trije igralci si podajajo žogo. Ko jo igralec sprejme se zaleti na 
obrambnega igralca, ki priteče proti njemu. Prime ga v pravilni obrambni prijem od katerega 
se odbije napadalec nazaj in poda drugemu napadalcu. Obramni igralec takoj po tej akciji 
steče do »krožnega napadalca« in ga prevzame. Drugi obrambni igralec nato steče do 
napadalca, ki ima žogo. 
 
Vajo lahko ponovimo večkrat, z menjavanem obrambnih in napadalnih igralcev. Izvajamo jo 
po pol minute. To pomeni da obrambni igralec v pol minute opravi intervalni trening kratkih 
šprintov, kjer v enakih intervalih delno počiva (varuje krožnega napadalca) in opravlja 
maksimalno hitro gibanje do napadalca in nazaj. Nato sledi ena minuta predaha, kjer izvaja 
zgolj podaje in nalete na obrambnega igralca (če je vadečih v skupini 6). Vajo ponovimo 
trikrat. 
 
S tovrsno obremenitvijo pri vadečih izboljšujemo anaerobno alaktatno moč, saj vajo izvajajo 
pri maksimalni obremenitvi. Ko se porabijo zaloge kreatinfosfata, se prične tvoriti laktat. 
Laktatna moč pomeni, da je igralec sposoben proizvesti čim več laktata v časovni enoti, za to 





a) Trije obrambni igralci in en napadalec. Igralec izvede nalet, sprejme žogo in preigra prvega 
branilca ter poskuša zaključiti s strelom. Takoj po strelu ali prekršku se v šprintu vrne na 
izhodišče in ponovi nalet na drugega branilca. Igralec izvede 7-10 zaporednih preigravanj v 2-
3 serijah. Odmor med serijami je 2-3 minute.  
 
b) Podobno obremenitev dosežemo tudi z vajo podajanja žoge v naletu, po katerem se igralec 
takoj po oddani žogi vrne na izhodišče in opravi nov zalet. Vajo izvajamo v skupini štirih 
igralcev (dva LZ in dva DZ). Izvajamo jo 30-60 sekund.  
 
S tem treningom izboljšujemo anaerobno laktatno kapaciteto, za katero so značilni daljši 
odmori pri daljših obremenitvah in krajši odmori pri krajših obremenitvah. Paziti moramo, da 
ne pada intenzivnost izvajanja vaje, saj v tem primeru ne prihaja do kopičenja laktata, kar pa 
želim s tovrstnim treningom doseči. Trajanje intervalov napora je od 30-90 sekund, odmor 









Slika 14. Poligon za vadbo agilnosti. 
 
Rdeči krogi predstavljajo igralce, vijugaste črte pa gibanje igralca. Žoga je moder krog. Pri 
tovrstnem treningu lahko vadimo več motoričnih sposobnosti. Najbolj elementarna vaja je 
vaja šprintov, vendar v tem primeru vadimo le hitrost, čemur pa se poskušamo v 
tekmovalnem delu sezone izogibati. 
 
Možne izpeljave vaj: 
 
- Tek na drugo stran igrišča z vmesnimi preigravanji stožca. 
 
- Tek s sonožnimi preskoki ovir. 
 
- Tek z odporom partnerja. 
 
- Izvajanje koordinacijskih vaj (mreža, stožci, preskok ovir, …) . 
 
- Preigravanje stožcev z »rollingi«. 
 
- Tek na drugo stran po začetnem skoku v obrambi, ležanju na trebuhu, ležanju na hrbtu, sedu. 
 
- Vodenje žoge okoli stožcev. 
 
Razvoj hitrost smo opisali že pri prejšnji vaji, tokrat smo se posvetili agilnosti. Tovrstna 
organizacija treninga nam omogoča kvalitetno izvajanje vaj agilnosti. Agilnost je sposobnost 
hitre spremembe smeri gibanj in je močno povezana s koordinacijo gibanja. 
 
Hitrost + koordinacija + maksimalna moč + maksimalna hitrost + eksplozivnost + dinamično 
ravnotežje = agilnost (Čoh in Bračič, 2010). 
 
Pri agilnosti se pojavlja v moštvenih športih tudi pet fazno povezovanje. To je odzivanje na 
znak in hiter start, pospeševanje gibanja, optimalna ali maksimalna hitrost gibanja, 
zaustavljanje gibanja in pa sprememba smeri.  Prva faza in peta faza sta povezani z aciklično 
hitrostjo, druga tretja in čerta pa s ciklično (Čoh in Bračič, 2010). 
Agilnost lahko treniramo le z maksimalno intenzivnim gibanjem, ki zahteva maksimalno 
naprezanje, zato je potrebno vadeče ustrezno motivirati (Čoh in Bračič, 2010). To lahko 
storimo s tekmovalnim načinom treninga.  Tudi v primeru, ki smo ga navedli, lahko izvedemo 
tekmovanje (tekmovanje v vodenju žoge mimo stožcev, tekmovanje v izvajanju 
koordinacijskih vaj po dolžini, preigravanja, …), vendar nikakor ne smemo dopustiti, da se 
poruši tehnika izvajanja gibov. Agilnost moramo trenirati v prvi fazi vadbe, ko je živčni 
sistem še spočit. Obseg vadbe je majhen (10 minut), intenzivnost pa velika. 
 
 




Slika 15. Poligon za vadbo agilnosti 2. 
 
 
Vadeči si podajajo žogo na 10-11 metrov od gola iz levega in desnega zunanjega položaja. 
Optimalna izvedba je, da vsak od igralcev napravi zalet proti golu, poda žogo na drugo stran, 
opravi agilnostni poligon, ki je postavljen s stožci (črni trikotniki) in se postavi na drugo stran. 
Poligon mora opraviti v polni hitrosti. Opravlja ga lahko z: 
 
- Gibanjem v obrambni preži. 
 
- Šprinti naprej-nazaj od stožca do stožca. 
 
Trening je zahteven, saj ne dopušča daljšega odmora (odvisno odštevila vadečih) med 
ponovitvami, zato ga izvajamo cca 5 minut. S tovrstnim načinom treninga, glede na kratke 









Slika 16. Strelski trening zasnovan na podlagi visokointenzivne intervalne metode. 
 
 
Primeri izvedbe (s položaja levega zunanjega napadalca): 
 
-  Igralec steče okoli skrajno levega stožca kjer dobi žogo od soigralca, nato s strelom iz skoka 
strelja iz 6ih metrov, po strelu pa v trenutku spremeni smer, steče okoli drugega stožca in 
ponovi strel. Vse skupaj ponovi 5krat, tako da pride okoli vseh stožcev. Obremenitev traja cca 
15 sekund. Vadeči jo izvaja maksimalno hitro. 
 
- Vadeči strelja iz skoka iz črte 9 metrov pri prvem stožcu. Stožci ponazarjajo obrambne 
igralce. Po strelu vadeči naredi nov zalet in skoči pred drugim stožcem. To ponovi pri vsakem 
stožcu. 
 
- Zalet iz krila, pred vsakim stožcem vadeči izvede preigravanje, po zadnjem stožcu dobi žogo 
in zaključi napad.  
 
Poleg strelskega treninga vadeči izboljšuje tudi anaerobno alaktatno kapaciteto. V primeru da 
dodamo več stožcev, pa lahko vadimo tudi anaerobno laktatno moč, s čimer bi še dodatno 
otežili končni strel, saj bi bil vadeči že zasičen z laktatom. 
 
  





Slika 17. Strelski trening zasnovan na podlagi visokointenzivne intervalne metode 2. 
 
Vadeči (rdeč krog) steče iz krila proti žogam (modri krogi), jo pobere in izvede strel iz skoka 
iz devetih metrov. Po skoku takoj spremeni smer in steče do druge postaje z žogami. Po 
zadnjem strelu steče v protinapad in zaključi napad. Na začetni položaj se vrne v rahlem teku. 
To vajo je optimalno ponavljati od 12-15 minut (Pori, 2007). Vsak vadeči jo izvede 6-8 krat. 
 
 





Slika 18. Visoko intenzivni intervalni poligon. 
 
 
Primer intervalnega treninga, pri katerem v prvi fazi vadimo agilnost (preskok ovire, tek 
naprej nazaj v »osmici«, pospeševanje do sredina igrišča), v drugi fazi pa taktične zamisli 
(križanja, podaje, preigravanja, itd.). Prva faza vsebuje preskok ovire dvakrat, nato tek okoli 
stožcev v obliki osmice. Vadeči ima vseskozi žogo v rokah. Ko vadeči konča s prvim delom, 
po zadnjem stožcu pospeši do stožca na sredini, sledi pa uigravanje dveh igralcev, ki pritečeta 




Vajo lahko nadgradimo še s protinapadom po strelu.  
 
 





Slika 19. Visoko intenzivni intervalni poligon 2. 
 
 
Vaja je namenjena obremenitvi telesa pred izvedbo različnih taktičnih elementov. Pri gibanju 
od stožca do stožca (črni trikotniki) vadeči izvaja šprinte ali obrambna gibanja. 
 
Dodamo lahko tudi elastiko okoli kolen ali gležnjev, kar nam omogoča da še dodatno 
razvijamo eksplozivnost bočnega gibanja pri vadečemu, poleg tega mu porušimo občutek za 
delo z nogami, kar mu oteži koordinacijo pri vaji, ki sledi – opravljanje različnih 





Slika 20. Elastika okoli gležnjev. Nadgradnja obrambnega gibanja. 
Ko opravi z delom na mreži, prejme žogo in sledi izvedba napada.  
 
- Napad 1:0 s strelom na vrata. 
 
- Napad 2:0 s križanjem in strelom na vrata. 
 
- Napad 2:0 s križanjem, povratno podajo in strelom na vrata. 
 
- Napad 3:0 (krilo, levi zunanju, srednji zunanji), s katerimi lahko igralec odigra različne 
taktične zamisli trenerja. Po končani izvedbi se SZ pomakne na LZ, LZ na krilo, krilo pa se 
poda na spretnostni poligon. S tem dosežemo, da vadeči po končanem poligonu opravlja 
aktivni počitek. 
 
Vajo lahko tudi spremenimo tako, da namesto koordinacijske plošče postavimo tudi druge 









Slika 21. Napad 3:3. 
 
»Igralci so razdeljeni v tri moštva. Eno moštvo neprestano napada, vendar napada na eni 
strani igrišča samo do zaključnega strela, ali izgubljene žoge. "Izgubljena žoga" pomeni tudi 
prekršek storjen nad napadalci. Takoj po končani aktivnosti na eni strani stečejo igralci na 
svoja igralna mesta na drugo stran igrišča in tam organizirajo napad na postavljeno obrambo 
tretjega moštva. Obrambni formaciji obeh moštev sta različni. Igralci v obrambi, ki ni 
napadena izvajajo lažje vaje, oziroma poskrbimo da imajo aktivni odmor. Trajanje 
neprekinjenega napadanja je za vsako moštvo najprej 3 minute, v naslednjem krogu 2 minuti 
in 30 sekund in v zadnjem krogu 2 minuti. V vsakem krogu štejemo katero moštvo je bilo v 
napadu najuspešnejše. Vsi trije krogi se izvedejo brez odmora« (Lapajne, 2004). 
 
S to vajo simuliramo tekmovalne razmere, ko morajo igralci sestaviti in izvesti napad po več 
zaporednih šprintih iz ene strani igrišča na drugo. V primeru te vaje jih s pravili spodbudimo, 
da poskušajo kar najhitreje zaključiti napad in da čim manj časa počivajo v napadu, torej 
iščemo hitre zaključke napada in intenzivne nalete. S to vajo poskušamo vadeče pripraviti na 
razmere tekmovanja. Kot smo že omenili v prejšnjih poglavjih, pri taki vrsti treninga pride do 
zasičenja telesa z laktatom, kar poveča utrujenost. Sledi nižja koncentracija, nenatančnost, 
nezmožnost tako hitrega gibanja kot v spočitem stanju, itd. Vse to otežuje izvedbo napada, 
zato poskušamo vadeče navajati na tovrstne razmere. Poleg tega vadeči razvijajo hitrostno 
vzdržljivost, koordinacijo, hitrost reakcije, maksimalno hitrost, agilnost. 
 
 





Slika 22. Primer treninga eksplozivne moči z rokometno vsebino. 
 
 
Primer pliometričnega treninga, kateremu sledi tudi strel na gol. Vadeči skoči sonožno na 
prvo oviro, sonožno dol, sonožno na drugo oviro, sonožno dol in se odrine sonožno na zadnjo 
oviro iz katere se enonožno odrine čim višje in zaključi s strelom. Dodamo lahko višinsko 
oviro, preko katere mora vadeči vreči žogo (dodatni gol, blok igralca). Po strelu lahko 
dodamo še protinapad. V primeru da mu obrambni igralec skoči v blok, je napadalec v 
protinapadu on, tisti, ki izvede skakalni del pa ga poskuša preprečiti. 
 
Učinek vadbe pliomtrične metode se kaže predvsem na silovitosti pri visokih hitrostih 
koncentričnega krčenja. Učinek je predvsem na silovitejšem krčenju v fazi amortizacije 
(povečana togost mišice), v izboljšani kakovosti elastičnega vezivnega tkiva in v kakovostni 
pretvorbi elastične energije v mehansko delo pri koncentrični fazi krčenja.  
 
 
2.2.15 Trening moči v obrambnih nalogah 
 
Trening maksimalne moči igralci izvajajo v fitnes centrih oziroma z dovolj velikimi 
obremenitvami. V vajah, ki smo jih opisali v tej diplomski nalogi pa se pojavlja predvsem 
trening hitre moči, ki ga lahko izvajamo tudi na igrišču in z žogo. Specifično moč pa 
potrebuje igralec v obrambnih nalogah.  
 
Obrambni prijemi se delijo na tri vrste (Lapajne, 2004): 
 
- Zaustavljanje s soročnim potiskom v prsa. 
 
- Zaustavljanje z eno roko v odročenju. 
 
- Zaustavljanje z objemanjem napadalca. 
 
Pri teh oblikah zaustavljanj pride do maksimalnega naprezanja celotnega telesa in pa v vseh 
tipih mišične kontrakcije. V prvi vrsti pa gre za ekscentričen in izometričen režim. Kot navaja 
Lapajne (2004), je potrebno za kvalitetno vadbo moči opraviti v prvem delu trening z utežmi, 
v drugem delu pa pridejo na vrsto vaje, ki jih lahko izvajamo tudi na samem rokometnem 
igrišču v sklopu rokometnega treninga. Vaje z utežmi so izvedene v stabilnem okolju, 
nekatere celo v pasivno stabilnem, zato je nujno potrebno dodati neko igralno obliko, kjer je 
potrebna višja stopnja vzburjenosti proprioreceptorjev. 
 
Vaja, s katero lahko simuliramo dejansko stanje na tekmi je rokoborba na blazini. Partnerja 
sta na kolenih in z rokoborskimi prijemi poskušata partnerja položiti na hrbet, tako da ima obe 
lopatici na blazini. Vaja je izredno zahtevna in hitro izčrpa energijske zaloge, zato je potreben 
odmor med samimi ponovitvamI (Lapajne, 2004). 
 
Možne oblike razvoja moči na samem rokometnem treningu so tudi vlečenja, potiskanja in 
upiranja (Pori, Pori, Pečovnik, Pistotnik, 2008). »V športni praksi se vlečenja¸ potiskanja in 
upiranja uporabljajo v glavnem delu vadbene enote, in sicer se z njimi lahko vpliva na razvoj 
gibalnih sposobnosti (predvsem moči, deloma tudi koordinacije) ali pa spretnosti (povezava 
koordinacije, gibljivosti in intelekta) vadečih. Pri vlečenjih so najbolj obremenjene 
upogibalke ramen in rok, pri potiskanjih pa iztegovalke. Krepilni vpliv na mišične skupine 
trupa je odvisen od položaja (čelna, bočna hrbtna postavitev) partnerjev. Če se ta gibanja 




- Vlečenja v čelni postavitvi partnerjev z dvojnim prijemom za roke. 
 
- Vlečenja hrbtno z dvojnim prijemom za roke. 
 
- Vlečenja bočno z eno roko z dvojnim enoročnim prijemom. 
 
- Vlečenja bočno s prijemom za komolec. 
 
- Vlečenja v bočni postavitvi, s prijemom za nasprotni bok partnerja. 
 
- Vlečenja za palico v bočni in čelni postavitvi. 
 
- Vlečenja v vpregi, bodisi z elastiko ali pa s prijemom za boke. 
 
- Potiskanja v čelni postavitvi s prijemom za ramena. 
 
- Potiskanja v čelni postavitvi s prijemom za roke. 
 
- Potiskanja v bočni postavitvi z ramo ob ramo. 
 
Tovrstna vlečenja, potiskanja, upiranja ni potrebno izvajati v ločeni vadbeni enoti, ampak jih 
lahko vključimo k drugim elementom. Glede na to da s temi vajami simuliramo kontaktno 
igro v obrambi je smotrno povezati nato ta del z napadom.  
 
Primer: Označimo prostor med 6 metrsko in 9 metrsko črto v katerem poteka vlečenje ali 
potiskanje partnerjev. Tisti, ki prvi partnerja prestavi preko označenega prostora je napadalec, 
poraženec pa je obrambni igralec in iz tega lahko opravita še proti napad. Dodamo lahko tudi 
ostale igralce in odigrajo 2:2 ali pa 3:3.  
 
  










A: Pospeševanje – pri 1. stožcu obrat za 180 stopinj in tek vzvratno do drugega stožca, kjer 
vadeči ponovno ponovi obrat za 180 stopinj. Enako ponovi tudi pri tretjem stožcu. 
 
B: Teki s spreminjanjem smeri gibanja. Med tekom vadeči obkrožijo stožce za 360 stopinj. 
 
C: Prečkanje vzdolž postavljene, narobe obrnjene klopi. 
 
D: Križanje s povratnimi žogami pred stojali. 
 
E: Kritje in spremljanje napadalca. 
 
F: Preval naprej. 
 
G: Kritje in spremljanje napadalca (menjava vlog obrambni - napadalec). 
Kot smo opisali v uvodnem delu diplomske naloge je pri rokometni igri pomembna tudi 
aerobna vzdržljivost. Razvijanje aerobne vzdržljivosti je sicer dolgotrajno in zahteva daljše 
razdalje teka, kar vzame tudi veliko časa. Tega pa med tekmovalnim delom sezone ni na voljo 
dovolj, zato poskušamo razvijati tovrstno vzdržljivost na način, pri katerem nam uspe dodati 
tudi rokometne elemente.  
 
Pri poligonu, kot ga vidimo na sliki 23, tako vadeči vadi hitro pospeševanje, obrate, agilnost 
pri spremembi smeri, ravnotežje, križanje in kritje v obrambi. Tovrstni poligon osmisli vadbo 
aerobne vzdržljivosti, zato je primerna oblika tovrstne vadbe med samo tekmovalno sezono. 





Rokomet je dinamična igra, ki se spreminja iz leta v leto. Iz razmeroma počasne igre se je v 
dvajsetih letih razvil v igro polno hitrih sprememb smeri, hitrih protinapadov, fizičnih 
kontaktov, skokov, strelov, itd. To pomeni, da morajo biti rokometaši med samo rokometno 
igro optimalno pripravljeni. Ne zgolj zaradi boljše učinkovitosti, ampak v veliki meri tudi 
zaradi preventive pred poškodbami. V diplomski nalogi smo glede na raziskave navedli 
število visoko intenzivnih kontaktov in sicer med 4 in 12 na tekmo. Če dodamo k temu tudi 
hitre spremembe smeri, šprinte, padce in strele, lahko ugotovimo da so praktično vsi sklepi 
rokometaša izredno obremenjeni. Med sezono se na te specifike rokometne igre velikokrat 
pozablja s strani trenerjev, kar vodi v poškodbe igralcev in slabše predstave moštva v drugem 
delu sezone, ko prihajajo ponavadi na spored najtežje in napomembnejše tekme. To se zgodi 
večinoma zaradi neznanja trenerjev in pa slabega načrtovanja treninga. Med tekmovalno 
sezono je potrebno biti previdem pri doziranju kondicijskega treninga, saj imajo igralci 
omejen čas za regeneracijo. Za diplomsko nalogo smo si zadali cilj sestave programa 
treningov, s katerim bi poskušali med tekmovalnim delom sezone vsaj ohranjati, če ne celo 
izboljševati določenih telesnih sposobnosti. Prav tako smo navedli tudi primere vaj za 
stabilizacijo trupa in sklepov, ki so osnova rokometnega treninga. Trenerjeva naloga je, da 
načrtuje rokometno kondicijski treneing glede na cilje določenega obdobja sezone, prav tako 
pa mora ves čas analizirati in vrednotiti napredek igralcev. Le tako lahko vnaprej še 
natančnejše in kvalitetnejše načrtuje nov cikel vadbe. Mi smo se v diplomski nalogi 
osredotočili na načrtovanje in izvedbo trenažnega procesa. Ugotovili smo, da je v rokometni 
trening težko umestiti trening za maksimalno moč, saj se trening maksimalne moči izvaja z 
večjimi obremenitvami in pa v kontroliranih pogojih. V trening lahko umestimo vadbo 
ekscentrično koncentrične kontrakcije in sicer v obliki treninga s težkimi žogami ali pa 
pliometrijo. Ostale elemente kondicijske priprave kot so hitrostna vzdržljivost, agilnost, 
propriocepcija, koordinacija in eksplozivnost pa nam je uspelo umestiti v sam rokometni 
trening z žogo. Podali smo tudi veliko primerov na kakšen način lahko trenerji vadijo 
določeno sposobnost. Zaključujemo, da bi morali trenerji več časa nameniti načrtovanju 
treninga in poskušati s pomočjo vnaprej določenih okvirjev vadbe posameznega elementa 
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